






عنيراطثينتجكماالفخذينمستوىفيتتحكمهامةعضلة

بارةعوهيتراندلبورجمشيةيسمىماالعضلةتلكضعف

قطسالمتعلقالساقفخذفيهايظهرطبيعيةغيردورةعن

ثناءاندرجةزيادةعنهماينتجلاعلىمرتفعاوليسلاسفل

.الارضاخلاءاجلمنالركبة

؟العضلةمنشاء

رةمباشالحرقفيالعرفاسفلللحرقفةالخارجيالسطح.







 تمرين مد الفخذ الخارجي من الوقوف.

 تمرين مد العضلات الالوية.

كيف يمكن تقوية العضلة ؟

- تقريب الفخذ باستخدام وزن الجسم.

- تقريب الفخذ باستخدام حبل المقاومة.

 جهاز تمرين الفخذ الخارجي.








